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Почему я выбрала эту тему? 
    На выбор товара при покупке основное влияние оказывает соотношение и 
цены и качества. Обычно, покупатели смотрят,   где произведен товар, оценивают 
его внешний вид, при возможности знакомятся с описанием. Очень часто при этом  
отдаётся предпочтение красивым и хорошо рекламируемым  товарам. А ведь, к 
сожалению, все чаще источником опасности для здоровья становятся продукты 
питания. Но мало кто обращает внимание на запись на упаковке товаров, особенно 
той части, которая касается пищевых добавок. Я заинтересовалась, этим вопросом. 
        Я задалась целью изучить обозначения индексов пищевых добавок на 
упаковках, научиться их «расшифровывать», выяснить влияние их на здоровье 
человека.  
Моей задачей стало проведение  опроса  среди школьников и взрослого 
населения, анализ исследованных данных, доведение до населения информации о 
значении пищевых добавок.  
       Объектом моего исследования стала информация на продовольственных 
товарах. Я пользовалась методами анкетирования, опроса, изучение справочной и 
научно-популярной литературы, фотографирование.    
 
 
Обозначение веществ в пищевых добавках.                                                                                                                                                                                   
Питание – ежедневная основная потребность человека. Уже с древних 
времен  люди понимали огромное значение пищи для здоровья. Гиппократ, Цельс, 
Гамн  посвящали целые научные работы лечебным свойствам и их разумному 
потреблению. А знаменитый русский биолог И.И.Мечников писал, что люди 
преждевременно стареют и умирают от неправильного питания и что человек, 
питающийся рационально, может жить 120-150 лет. 
Но   в современном мире, люди часто не задумываются об этом.     Ритм 
современного мира  заставляет людей готовить пищу на скорую руку, обедать в 
закусочных, все чаще использовать продукты быстрого приготовления, которые 
можно приготовить по принципу «просто добавь воды». 
  Для того, чтобы продукт быстро готовился необходимы пищевые добавки,  
вещества его быстро  растворяющие, долго сохраняющие в концентрированном 
состоянии. Поэтому стали использовать различные стабилизаторы,   консерванты,  
для усиления вкуса – ароматизаторы, эмульгаторы. А для привлечения к внешнему 
виду продукта реклама придумывает все более изощренные способы (красивая 
упаковка, реклама в СМИ, яркие витрины ). 
          Конечно, применение пищевых добавок в разумных дозах безвредно 
для здорового человека. 
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         Но если человек страдает аллергией, болеет астмой, некоторыми 
видами хронических заболеваний, а также для детей лучше покупать те продукты,  
на упаковке которых указано: «не содержит консервантов».  
 
         Чтобы и производители, и продавцы, и потребители имели точную 
информацию о том, какие именно вещества использовались при производстве 
продуктов,  введена международная система их обозначений. Впервые в Европе 
стали использовать обозначение пищевых добавок литерой «Е».  Но всегда ли мы 
обращаем внимание на отмеченные на продуктах вещества, которые, например, 
были использованы, чтобы придать колбасе                                                                                                                  
или майонезу красивый цвет, приятный аромат, нежную консистенцию? И на 
сколько безобидны, добавки, скрытые за литерой «Е»?    Практически все 
импортные товары содержат специальные добавки. 
           В Российской Федерации тоже существует определенная категория 
спецдобавок, а некоторые, данные в таблице,  запрещены к применению. 
          Все вещества, наносимые для обозначения на пищевых продуктах, 
стали  известны. В «Советском энциклопедическом словаре» есть объяснение   их 
названиям: 
          Канцерогенные вещества ( от лат. cancer - рак и …. Ген) – 
химические вещества, воздействие которых на организм при определенных 
условиях вызывает рак и опухоль.  
      К канцерогенным веществам относят представителей различных классов 
химических соединений: полициклические углеводороды, азокрасители, 
ароматические амины, нитрозамины. Свойствами канцерогенных веществ обладают 
так же некоторые эндогенные продукты (стероидные гормоны, метаболиты 
триптофана и др.) при их избыточном накоплении или качественных изменениях. 
        Краситель – органическое соединение, применяемое для крашения 
текстильных материалов, кожи, меха и др.  
        Аллерген – вещество, вызывающее аллергию. 
        Стабилизатор – вещества, которые вводят в состав пластмасс, резин, 
лаков, красок, клеёв для торможения их старения. Наиболее важные стабилизаторы: 
антиоксиданты, или антиокислители (ароматические амины, фенолы), антиозонанты 
(производные воска), предохраняющие полимеры от действия атмосферного 
кислорода, замедляющие старение полимеров при действии на них УФ света.                                                                                                                  
         Консервант – вещество, временно приостанавливающее ход развития, 
деятельность чего-либо.  
 
 
О чем сигнализируют пищевые добавки? 
     Эмульгатор – вещество, облегчающее получение эмульсии.  
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         Полезно знать обозначения этих пищевых добавок, вернее, о чем они 
нам сигнализируют.  Ознакомимся со следующими данными: 
Е100 – Е182 – красители 
Е200 и далее – консерванты 
Е300 и далее – антиокислители (предохраняют продукты от порчи) 
Е400 и далее – стабилизаторы (сохраняют заданную консистенцию) 
Е500 и далее – эмульгаторы (поддерживают определенную структуру) 
Е600 и далее – усилители вкуса и аромата                                                     
Е700 – Е800 – запасные индексы 
Е900 и далее антифламинги, противопенные вещества (понижают 
образование пены, например, у соков) 
Е100 и далее – газирующие агенты, подсластители, крахмалы 
Некоторые пищевые добавки запрещены на территории России: 
Е121 – краситель цитрусовый красный 
Е123 – краситель аморант 
Е240 – консервант формальдегид                                                                                                                      
Е924а – улучшитель муки и хлеба 
Е924б – улучшитель муки и хлеба 
    Для организма человека  опасны встречающиеся добавки с индексами: Е 
121, Е123, Е240. К  канцерогенам относятся  красители Е131, Е142, и консерванты 
Е210 – 214, Е 217, Е 239, Е245, Е246, а также  бензонат натрия (Е211). Под индексом 
Е330 в списке наиболее опасных пищевых добавок значится лимонная кислота. 
Некоторые ученые считают её сильнейшим канцерогеном. Само по себе 
использование лимонной кислоты не криминал, но очень важно соблюдение её 
концентрации и сочетание с другими добавками.  
              Если состав выбранного покупателем продукта пестрит от литеры Е, 
вряд ли можно считать его натуральным и полезным. Обратившись к данным 
таблицы «Характеристика индексов пищевых добавок» можно проследить значение  
веществ, заключенных в продуктах.  
 
Опасность для здоровья, скрытая в пищевых добавках. 
К тому же даже разрешенные международными стандартами к применению, 
многие консервирующие и красящие вещества могут угрожать здоровью человека.  
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Одни добавки вызывают различные расстройства пищеварения, другие – разрушают 
витамин В12, могут вызвать заболевание кожи и аллергии. Ряд антиокислителей 
увеличивает уровень холестерина в крови. 
        В статье «Красиво и вкусно, но….» говорится о случаях, когда 
использовались новые, более дешёвые вещества, вредные свойства которых 
проявлялись лишь через много лет. Так, оказалось, что соединения АF  -2, 
добавляющиеся к продуктам питания в Японии, действует на половые клетки. По – 
видимому, оно и было основной причиной увеличения числа мертворожденных с 
уродствами туловища в 12 раз за последние 20 лет. В настоящее время в развитых 
странах проверка новых соединений на вредность стала гораздо более тщательной, 
и подобные случаи вряд ли повторятся.     
Вывод. 
         Опрашивая ребят нашей школы, я пришла к выводу, что все используют 
в пищу продукты быстрого приготовления.  
Особенно любят  - вермишель «Ролтон», «Чипсы», пьют «Фанту», 
«Меринду», пользуются                                                                                                          
жевательной резинкой, за вкусные добавки, быстрое приготовление, быстрое 
утоление голода, хотя  все знают, что все они чем-то опасны для здоровья , т.к. 
слышали по телевизору, хотя чем именно, никто не знает.  
         Проведя исследование и  анализ, было выяснено, что в наших магазинах 
есть продукты, содержащие  различные пищевые добавки. Оказалось, что  врачи не 
зря советуют не злоупотреблять детям газированной водой,  не пользоваться 
жевательной резинкой, меньше есть шоколад, так как   в них на самом деле 
присутствуют ароматизаторы, эмульгаторы, стабилизаторы.  
        Все школьники, по опросу,  любят употреблять в пищу «Чипсы», лапшу 
«Ролтон», «Кириешки», жевательную резинку. 
        У детей, питающихся в основном чипсами, гамбургерами, конфетами, 
газированными напитками, может развиться витаминная недостаточность.  Ученые 
полагают, что нехватка витаминов в пищевом рационе школьников может стать 
причиной нарушений дисциплины и низкой успеваемости, а порой и отравление. 
Чрезмерное использование жвачки снижает аппетит, провоцирует аллергические 
реакции, воспаление кожи вокруг рта («периоральный дерматит»), а также 
оказывает раздражающее воздействие на слизистую оболочку желудочно –
кишечного тракта ребенка (« гастрит, дуодинит»). Стоматологи считают, для того, 
чтобы принести пользу своему жевательному аппарату, достаточно жевать резинку 
всего 2-3 минуты не более 1-2 раза в день после еды. 
         В конце 2001 года была обнаружена четкая связь между ростом объема  
продаж гамбургеров и ростом ожирения среди детей. В 2002 году подростки 
выпивали прохладительных напитков («Кока- Кола», «Пепси-Кола», «Меринда», 
«Фанта», «Спрайт» т.д.), в 2 раза больше, чем молока.                                                                                                                        
 Установлено, что чрезмерное потребление прохладительных напитков в 
детстве способно вызвать дефицит кальция в организме; в результате возрастает 
опасность переломов костей, содержащаяся углекислот, вызывает                                                                                                                      
раздражение слизистой желудка, может провоцировать заболевание желудочно-
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кишечного тракта, гастрит.  Лапша быстрого приготовления – типа «Доширак» в 
процессе технологической подготовки обжаривается в растительном масле, а основа 
для бульона влияет на здоровье. Также обжариваются в процессе приготовления и 
картофельные чипсы и различные сухарики с добавлением усилителей вкуса, 
красителями и антиокислителями. Таким образом, чипсы и сухарики содержат 
большое количество жиров, углеводов, специй и соли. Они являются 
«поставщиками» калорий, которые могут остаться в виде избыточных жировых 
отложений в области талии и бедер у подростков., вызвать раздражение слизистой 
оболочки желудочно-кишечного тракта.                                                                                                                                                                                                                                              
      Осаждающая экраны наших телевизоров «агрессивная» реклама, 
привлекает внимание взрослых и детей. Со своей стороны я должна была донести 
до сознания людей опасность, скрывающуюся в этих «вкусных» продуктах, 
противопоставить им знания о здоровом образе жизни, о вкусной и полезной пище. 
Сделать выбор в пользу своего здоровья. 
       В ходе своего исследования я заметила, что  многие молочные продукты 
не содержат добавок. Можно смело покупать их в наших магазинах. А на коробке 
«Спички для кухни», приводится «Таблица вредных пищевых добавок», что 
облегчит понимание покупателям в выборе пищевых продуктов. 
     Опрос выявил, что взрослое население,  при покупке товаров в наших 
магазинах, не обращают внимание на индексы  добавок, так как не знают, что 
обозначают эти записи, очень мелкая запись никого не интересует, не удобно 
задерживать очередь. Но после моего опроса, люди стали задумываться и многие 
заинтересовались данной проблемой, хотели бы выяснить значение надписей. 
    Я считаю, что  все это необходимо учитывать, каждый раз направляясь в 
магазин, тем более, что существует Закон Российской Федерации «О защите прав 
потребителей», в котором закреплены права потребителей на просвещение в 
области защиты своих прав, на надлежащее качество товаров и на их безопасность.  
   Каждый сегодня может обезопасить себя, увеличить шансы на выживание и 
сохранение своего здоровья. Для этого каждый человек должен быть осведомлен во 
многих областях знаний, многим интересоваться. И знания об индексах пищевых 
добавок – это тоже один из таких шансов. Покупая товар, сделайте правильный 
выбор между ценой и качеством.  
Многие в течение моего исследования, все больше интересовались  темой 
работы. Мои знакомые и родственники теперь обязательно обращают внимание в 
магазине на товар с пищевыми добавками.                                                                                                                       
Я надеюсь, что памятки, которые я составила и предлагала людям не отобьют 
желание покупать еду, а только помогут разобраться в правильности выбора. Свою 
работу я буду продолжать, т.к. хочу выявить связь между пищевыми добавками и 
здоровьем людей. Считаю, что моя работа актуальна и современна, т.к. здоровье 
людей в наше время зависит от питания на прямую. 
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Приложение. 
                                                                                           Приложение 1 
Анкета для школьников 
1. Пользуетесь ли вы продуктами быстрого приготовления? 
2. Почему пользуетесь такими продуктами? 
3. Что особенно привлекает в покупаемом продукте? 
4. Знаете ли вы о пищевых добавках, содержащихся в этих продуктах?  
5. Знаете ли чем могут быть они опасны для здоровья? 




      Анкета для взрослых 
1. .По какому принципу выбираете продукт? 
2. Что особенно привлекает в покупаемом продукте? 
3. Обращаете ли Вы внимание, при покупке пищевых продуктов, на запись на 
упаковке? 
4. Почему нет?  
5. Почему да? 
6. Хотели бы узнать о значении надписей на упаковках? 
                                                                                              Приложение 2 
Пищевые добавки, запрещенные к применению в Российской Федерации. 
обозначение класс Наименование 
Е 121 Краситель Цитрусовый 
красный 
Е 123 Краситель Амарант  
Е 240 Консервант Формальдегид 
Е 924а Улучшитель муки 
и хлеба 
Бромат калия 
Е 924б Улучшитель муки Бромат калия 
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и хлеба 
Приложение 3 
                           Характеристика отдельных индексов добавок 
Очень опасные   Е123 Е510 Е513 Е527        
Опасные  Е102 Е110 Е120 Е124 Е129 Е155 Е180 Е201 Е220 Е222 Е224 
Е228 Е233 Е242 Е400 Е401 Е402 Е404 Е405 Е501 Е502 Е503 
Е503 Е620 Е636 Е637        
 
Канцерогенные Е131 Е142 Е152 Е210 Е211 Е213 Е214 Е215 Е216 Е219 Е230 
Е240 Е249 Е280 Е281 Е282 Е283 Е310 Е954    
Расстройства 
желудка 
Е338 Е339 Е340 Е341 Е343 Е461 Е462 Е450 Е463 Е465 Е466 
Кожные 
заболевания 
Е151 Е160 Е231 Е232 Е239 Е311 Е312 Е320 Е907 Е951 Е1105 
Расстройство 
кишечника 
Е154 Е626 Е627 Е628 Е629 Е630 Е631 Е632 Е633 Е634 Е635 
Давление Е154 Е250 Е252         
Опасные для 
детей 
Е270           
Запрещенные  Е103 Е105 Е111 Е121 Е123 Е125 Е126 Е130 Е152 Е211 Е952 
Подозрительные  Е104 Е122 Е141 Е171 Е173 Е241 Е477 Е240 Е924а Е924б  
                      Приложение 4 






Цена  индекс характеристик 





2 Шоколадное яйцо с 
сюрпризом 
27р Эмульгатор Е322 ПП, ЖК, содержит 
холестерин 
3 Сыр сливочный 
«Веселый молочник» 
17р Е452, Е202, Е303 Антиоксидант, 
консервант 
4 Конфета «эклипс» 12р Е470б, Е414 Сорбит, 
Загуститель, 
подсластитель 
5 Шоколад «Альпенгольд» 20р Е476 Эмульгатор 
ЖК 
6  Молочный шоколад 
«Аленка» 
















красители, ПП, ЖК 
8 Карамель «хуба-буба» 20р Е102,Е110,Е129,Е132 Опасен, ПП, ЖК, К 
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9 Шоколадные конфеты 
«Лесная загадка» 
90р Е440, Е431, Е430 К, кислота 
лимонная, цитрат 
натрия 
10 Сливочное масло «Моя 
семья» 
25р Е471, Е160 Сомнителен, ЖК 
11 Джем «Рябинушка» 16р  Лимонная кислота, 
сорбиновая кислота 
12 Кисель быстрого 
приготовления «Персик» 
14р Е330 К, лимонная 
кислота 
13 Сок «Фруто няня»  21р  Без сахара 
14 Мед «Ароматный» 20р  Эссенция, лимонная 
кислота, вода, сода 
15 Газированная вода 
«Крем-сода» 
10р Е330 Лимонная кислота, 
бензонат натрия 
16 Лапша «Квисти»        7р Е612 Усилители вкуса и 
аромата, соль 
17  Лапша «Ролтон» 4р Е412 Стабилизатор, 
загуститель, ЖК 
16 Шоколад горячий 
горький «Маэстро 
Чоколатти» 
5р Е412 Сгуститель, 
стабилизатор 
17 Кириешки «ветчина с 
сыром» 




18 Сок «Любимый сад» 28р  Не содержит 
вредных веществ 
19 Молоко «Милко» 25р  Изготовлено из 
натурального 
молока 
20 Растительное масло 
«Золотая семечка»  
40р  Нет списка состава 
21 Конфета «Мулен –руш» 15р  Без списка состава 
 
22 
Сухие дрожжи «Сафт –
момент» 















































Миф и реальность о пищевых добавках 
                                           п. Манзя  2007 
 
                                                                                           Приложение 5 
Памятка покупателю 
Не все то золото, что блестит! Сделай выбор между ценой и здоровьем! 
Обращай внимание на индексы пищевых добавок. 
Пищевые добавки, запрещенные к применению в Российской Федерации. 
обозначение класс Наименование 
Е 121 Краситель Цитрусовый 
красный 
Е 123 Краситель Амарант  
Е 240 Консервант Формальдегид 
Е 924а Улучшитесь муки 
и хлеба 
Бромат калия 
Е 924б Улучшитель 
муки и хлеба 
Бромат калия 
                            
Приложение 6 
Характеристика отдельных индексов добавок 
Очень опасные   Е123 Е510 Е513 Е527        
Опасные  Е102 Е110 Е120 Е124 Е129 Е155 Е180 Е201 Е220 Е222 Е224 
Е228 Е233 Е242 Е400 Е401 Е402 Е404 Е405 Е501 Е502 Е503 
Е503 Е620 Е636 Е637        
 
Канцерогенные Е131 Е142 Е152 Е210 Е211 Е213 Е214 Е215 Е216 Е219 Е230 
Е240 Е249 Е280 Е281 Е282 Е283 Е310 Е954    
Расстройства 
желудка 
Е338 Е339 Е340 Е341 Е343 Е461 Е462 Е450 Е463 Е465 Е466 
Кожные 
заболевания 
Е151 Е160 Е231 Е232 Е239 Е311 Е312 Е320 Е907 Е951 Е1105 
Расстройство 
кишечника 
Е154 Е626 Е627 Е628 Е629 Е630 Е631 Е632 Е633 Е634 Е635 
Давление Е154 Е250 Е252         
Опасные для 
детей 
Е270           
Запрещенные  Е103 Е105 Е111 Е121 Е123 Е125 Е126 Е130 Е152 Е211 Е952 
Подозрительные  Е104 Е122 Е141 Е171 Е173 Е241 Е477 Е240 Е924а Е924б  
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